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VORWORT

Dies ist kein herkémmliches Buch. Das Wachstums-ABC
ist ein Buch, das Ihren personlichen Einsatz und Ihre
Mitarbeit erfordert. ,Oje, Arbeit!”, denken Sie jetzt vielleicht.
Keine Sorge, die Chance stehen gut, dass Ihnen diese Art von
Arbeit richtig Spall machen wird, denn wofiir und in welchen
Ausmal Sie sich engagieren, bestimmen Sie selbst — Sie ent-
scheiden, in welche Richtung Sie wachsen mochten und wie
sich Thr Leben in den nichsten Monaten entwickeln soll. Es
sind Ihre Wiinsche, Triume und Vorhaben, die hier im Mittel-
punkt stehen. Das ABC hilft Ihnen bei der Umsetzung.

Geht es nicht bequemer? Als Fitnesstrainerin und Yoga-
lehrerin werde ich immer wieder gefragt, was zu tun sei, um
fitter zu werden, eine bessere Figur zu bekommen oder sich
einfach in seiner Haut wohler zu fiihlen. Meine Antwort ist
recht monoton: ,Regelmifiges, konsequentes Training!“ Oft
ernte ich damit eher enttiuschte Blicke. Das kann ich verste-
hen, ich hitte auch gerne ein schnelles Wundermittel bei der
Hand. Aber irgendwie leuchtet doch jedem ein, wie viel Wahr-
heit in den vier Worten steckt: Von nichts kommt nichts! Die-
se Regel gilt nicht nur beim korperlichen Training, sondern
bei jeder Art von bewusster Verdnderung. Sie gilt, wenn wir
glicklicher, erfiillter und authentischer leben wollen; wenn
wir unseren Seelenweg gehen, unser Potenzial nutzen und
unsere Herzenswiinsche verwirklichen wollen. Kein noch so
gutes Buch, keine Theorie und keine Methode helfen uns wei-
ter, wenn wir nicht aktiv werden und Verdnderungen bewusst
angehen. Solange wir sind, wie wir immer sind, und tun, was
wir immer tun, bleibt alles beim Alten. Hingegen wird vieles
— weit mehr als wir meist glauben — moglich, wenn wir nicht
nur von Verdnderungen traumen oder dariiber lesen, wie es



theoretisch geht, sondern aktiv werden und uns selbst ver-
dndern oder besser gesagt entwickeln; wenn wir bereit sind,
Altes hinter uns zu lassen und das Beste in uns hervorzuho-
len. Genau darum geht es im Wachstums-ABC. Jeder Buch-
stabe darin enthilt gezielte Fragen, konkrete Anregungen
oder Ubungsvorschlige fiir Thren Alltag. Sie erfahren, wie Sie
wachsen konnen — wie Sie konsequent und regelmiBig Ihre
geistigen und seelischen ,Muskeln® trainieren.

Ich warne Sie vor: Das ist nicht immer nur angenehm. Beim
Fitnesstraining miissen Muskeln ordentlich beansprucht wer-
den, damit sie wachsen. ,Mach weiter. Erst wenn es anfingt,
unangenehm zu werden, fingt es an zu wirken®, pflegte einer
meiner Trainer immer zu sagen, wenn ich bei einer Ubung
anfing zu jammern, weil meine Muskeln schon brannten. Es
geht natiirlich nicht darum, sich ernsthafte Schmerzen zuzu-
fiigen, sondern darum, sich im richtigen Ausmal zu fordern.
Der Po wird nicht knackiger von fiinf Mal Beinstrecken, und
die Ausdauer wird nicht besser, wenn das Herz beim Training
nicht schneller klopft und der Puls nicht in die Hohe geht. Das
gilt genauso fiir unsere inneren Krifte. Ihre Selbstsicherheit
nimmt beispielsweise nur dann zu, wenn Sie sich unsicheren
Situationen stellen, statt immer in Ihrer Komfortzone zu blei-
ben. Mutiger werden Sie nur, wenn Sie handeln, obwohl Thr
Herz klopft. Das Vertrauen in Ihre innere Fithrung nimmt nur
zu, wenn Sie sich trauen, trotz Zweifeln Ihrer inneren Stimme
zu folgen. Und so weiter. Mit dem richtigen Training und mit
der Ubung wachsen Sie innerlich. So verindert sich Thre Art
zu denken, zu fiihlen und zu handeln, und damit verindert sich
unweigerlich Ihr ganzes Leben — oft auf erstaunliche Weise.
Plotzlich kénnen Wunder geschehen. In diesem Sinne wiin-
sche ich Thnen ein wundervolles Wachstum!
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Lebe, wie du, wenn du stirbst, wunschen wirst,
gelebt zu haben.
Christian Fiirchtegott Gellert

Wie Sie dieses ABC am besten nutzen

Dieses Buch enthilt 26 Kapitel

Ein Kapitel pro Buchstabe des ABCs. Natiirlich ist es mog-
lich, das Buch in einem Zug durchzulesen. Es aber in einem
Zug durchzuarbeiten, wire schon wesentlich schwieriger und
macht wenig Sinn. Nehmen Sie sich fiir jedes Kapitel die Zeit,
die Sie brauchen. Fangen Sie mit den Buchstaben A, B und C
an, danach konnen Sie der Reihe nach weiterlesen oder zuerst
jene Kapitel durchgehen, die Sie besonders anziehen. Spiter
konnen Sie immer wieder auf einzelne Buchstaben zuriick-
greifen und frei auswihlen, was momentan fiir Sie relevant ist
bzw. woran Sie gerne arbeiten mochten.

Dieses Buch enthilt viele Fragen

Es sind Fragen, die Ihnen helfen, Einsichten tber sich selbst
zu gewinnen, herauszufinden, was fiir Sie wirklich wesent-
lich ist und wie Sie die Dinge auf Thre Weise am besten an-
gehen. Vielleicht ertappen Sie sich dabei, sich beim Lesen zu
denken ,Gute Frage(n), dariiber sollte ich mal nachdenken®,
aber Sie tun es letztlich nicht. Das wire schade. Einer der
wertvollsten Tipps flirs Leben lautet: Innere Klarheit ersetzt
dir viele Stunden unnotigen Handelns und erspart dir viele
Umwege.

Die meisten Menschen — auch ich habe diesen Fehler schon
oft genug gemacht — nehmen sich nicht die Zeit, zuerst in sich
zu gehen, Klarheit zu gewinnen und die eigenen Antworten
zu finden, um dann entsprechend zu handeln. Ein einfaches



Beispiel: Ich war lange Zeit auf der Suche nach einer Woh-
nung, ohne dabei wirklich zu wissen, wie ich wohnen will —
in welchem Bezirk, welche Grofle die Wohnung haben sollte,
ob ein Biiro auBerhalb oder integriert besser wire. Ich habe
unzihlige Wohnungen angeschaut und keine hat mich ange-
sprochen. Erst als ich meine inneren Widerspriiche geklirt
hatte, war binnen einer Woche der Mietvertrag fiir die perfekt
passende Wohnung unterschrieben. Viele dhnliche Beispiele
fallen mir hier ein, und vielleicht haben Sie selbst auch schon
erlebt, dass Ihnen etwas ganz einfach zu-fillt, nachdem Sie
innerlich klar und bereit dafiir waren.

Zugegeben, das, was ich hier als ,innere Klarheit gewinnen®
bezeichne, ist oft ein Prozess, der nicht immer ganz einfach ist
und seine Zeit braucht. Schenken Sie sich die nstige Zeit und
geben Sie sich nicht mit einem , Ich weil3 nicht ...%, ,Schauen
wir mal“ oder ,Geht eh nicht” zufrieden.

Bei vielen I'ragen sind Sie aufgefordert, spontan zu antwor-
ten. Nehmen Sie den ersten Gedanken, der Ihnen dazu einfillt
und in Ihrem Kopf umgeht. Machen Sie sich nichts daraus,
wenn Thnen manche Antworten nicht gleich ,perfekt” oder
»sinnvoll” erscheinen, sie sind nicht in Stein gemeilelt und Sie
konnen sie jederzeit anpassen. Ihre Antworten sind so wie Sie
selbst lebendig — das heil}t, sie konnen sich im Laufe der Zeit
und mit Threr Entwicklung durchaus verdndern. Falls Sie auf
eine I'rage zurzeit wirklich nicht antworten wollen oder kon-
nen, gehen Sie einfach zur nichsten tiber.

Noch etwas: Natiirlich kénnen Sie sich Unterstiitzung ho-
len und die I'ragen mit einer Vertrauensperson besprechen —
das kann nicht nur hilfreich, sondern auch sehr inspirierend
sein und richtig Spall machen. Vergessen Sie dabei aber nicht,
dass Sie, und nur Sie, die fiir Sie richtigen Antworten kennen.
Lassen Sie sich also von niemandem etwas einreden, was sich
fiir Sie nicht gut, stimmig und passend anfiihlt.



Dieses Buch enthilt einige Aufgaben und Ubungen

Ich mochte Sie einladen, mitzumachen, Dinge auszuprobie-
ren und vor allem jene Schritte wirklich zu gehen, die Sie sich
selbst vornehmen. Ich habe unzihlige Biicher gelesen und mir
oft nicht die Zeit genommen, die Ubungen zu machen und das
Gelesene praktisch umzusetzen. Ich hatte das Gefiihl, mit dem
Lesen schon genug getan zu haben, wollte meine Zeit lieber
tiir das niachste Buch nutzen und mir mehr Wissen aneignen.
Doch irgendwann wurde mir bewusst, dass Goethe vollkom-
men recht hat: Is ist nicht genug zu wissen — man muss auch an-
wenden. Es 15t nicht genug zu wollen — man muss auch tun.

Last but not least etwas, das ich immer empfehle: Legen Sie
sich ein Notizbuch zu, in das Sie Thre Antworten, Erkenntnis-
se und Erfahrungen aufschreiben. Ich gestehe, in meinem Pri-
vatleben bin ich ziemlich schreibfaul, ich verstehe also, wenn
Sie lieber alles miindlich machen. Ich weil3 aber auch, dass das
Schreiben einen sehr heilsamen Effekt hat und die Wirkung
der Fragen und Ubungen verstirkt. Beim Schreiben fillt es
wesentlich leichter, Gedanken zu Ende zu denken und unbe-
kannte Bereiche Ihres Bewusstseins ans Licht zu bringen. Das
bringt zusitzliche Aha-Erlebnisse. Aulerdem ist es oft span-
nend und sehr aufschlussreich, immer wieder nachzulesen und
mit der Zeit den Verlauf der Dinge zu erkennen — den roten
Faden, der sich durch Ihr Leben zieht — und die Fortschritte
zu sehen, die Sie machen.

Manche Leute halten Disziplin fur
eine unangenehme Pflicht.
Fur mich ist sie so etwas wie eine Ordnung,
die mir die Freiheit zum Fliegen gibt.
Julie Andrews



Das Versprechen

Die wichtigsten Versprechen sind die, die wir uns selbst ge-
ben. Es ist ein offenes Geheimnis, dass wir in einer Sache we-
sentlich erfolgreicher sind, wenn wir uns innerlich voll und
ganz dazu verpflichten, ein echtes Commitment eingehen und
einhalten, was wir uns selbst in dieser Angelegenheit verspre-
chen. Was das Wachstums-ABC betriftt, so konnte Ihr person-
liches Versprechen folgendermalen lauten (Wenn Ihnen der
Wortlaut nicht gefillt, Sie etwas daran ergidnzen oder verin-
dern wollen, tun Sie das bitte. Wichtig ist, dass Sie innerlich
wirklich ,Ja“ dazu sagen kénnen):

Was ich mir selbst verspreche:

Ich beabsichtige, die ndchsten zwolf Monate zu einem ganz be-
sonderen Jahr zu machen. Dafiir bin ich bereit, eine innere Ver-
pflichtung einzugehen und mich in den nichsten Wochen und
Monaten auf einen Wachstumsprozess einzulassen. Das heif3t:
Ich, (Ihr Name),
& verspreche mir, die volle Verantwortung fiir mein Leben zu

ibernehmen und mein schopferisches Potenzial und meine
kreativen Krifte bewusst zu nutzen.

&

& verspreche mir, auf mein Herz zu héren und meiner inneren
Fiihrung (meiner Intuition, meiner inneren Weisheit oder
welchen Namen Sie fiir den wissenden Teil in Ihnen gerne
verwenden) zu folgen.

/s4

& bin bereit, jeden Tag Neues zu lernen, an den Herausforde-
rungen des Lebens zu wachsen und die Schonheit in Allem
zu erkennen.

& bin bereit, mein Leben zu genielen und in jedem Moment
das Beste daraus zu machen.

Unterschrift Datum
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Bereit? Dann fangen wir an!

Lass dich nicht von dem abbringen,
was du unbedingt tun willst.
Wenn Liebe und Inspiration vorhanden sind,
kann es nicht schiefgehen.
Ella Fitzgerald



WIE ANFANG

Intention: Ich finde heraus, was ich in den nachsten
zwolf Monaten gerne verwirklichen will.

Wer schon einmal ein batterieleeres Auto anschieben und
zum Rollen bringen musste, der wei}: Das erste Anrol-
len ist bei weitem am schwierigsten. Wenn es mal rollt, dann
rollt es fast von allein. Nicht umsonst heif3t es, aller Anfang ist
schwer. Egal ob es darum geht, Sport zu betreiben, bewusster
zu essen, etwas Neues zu lernen, einen neuen Job zu machen
oder sonst etwas zu beginnen, der erste Schritt kostet in der
Regel die meiste Uberwindung — sei es, weil wir Angste iiber-
winden, schlechte Gewohnheiten ablegen, Zweifel besiegen
oder den beriithmten Schweinehund austricksen miissen. Jeder
Mensch hat so etwas wie einen inneren Bodyguard und der
hilt uns lieber in vertrauten Gefilden fest, selbst wenn wir uns
dort schon lange nicht mehr wohl fiihlen. Sobald allerdings
die ersten Schritte aus der Komfortzone getan sind und sich so
etwas wie eine neue Gewohnheit etabliert hat, wird es wesent-
lich leichter. Plotzlich macht es sogar SpaB, ins Fitnesscenter
zu gehen, das , gesunde” Essen schmeckt und das Ergebnis auf
der Waage macht Freude, oder der neue Job fiihlt sich richtig
gut an, so dass man sich fragt, warum man nicht schon viel
eher ...

Doch halt! Mit Sicherheit haben Sie viele Ideen, was Sie in
Ihrem Leben besser oder anders machen konnten und wie Sie
in Threr Vorstellung idealerweise wiren. Vielleicht nehmen
Sie sich so manches davon schon lange vor, und doch scheitert
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es immer wieder an der Umsetzung. Tatsache ist, wir haben
alle nur ein gewisses Ausmal} an Zeit und Energie zu Vertii-
gung. Verschleudern Sie das nicht fiir Unwesentliches! Wenn
Sie nicht bei dem anfangen, was Thnen wirklich wichtig ist,
sondern sich mit halbherzigen Vorsitzen verzetteln, kommen
Sie nicht weit. Ich ,sollte”, ich ,miisste” und ,es wire eigent-
lich besser, wenn ich ...“ — solche und dhnliche Ideen rauben
Ihnen die Kraft, die Sie brauchen, um sich um das Wesentliche
zu kiimmern. Wir haben nun einmal alle personliche Vorlie-
ben, besondere Talente und einzigartige Anlagen. Arbeiten
Sie nicht gegen sich selbst! Denn nur was Ihrem eigenen We-
sen wirklich entspricht, wird IThnen ein echtes Gefiihl von Er-
folg und Erftullung schenken. Woody Allen hat mal gesagt:
,Du kannst nicht zwel Pferde mit einem Hintern reiten.” Ent-
scheiden Sie sich fiir das richtige Pferd!

Die wichtigste Basis fiir einen gelungenen Anfang ist innere
Klarheit: Sie miissen sich klarmachen, was Sie wirklich wollen,
personliche Entscheidungen treffen, Prioritdten setzen und
dann die ersten Schritte gehen. So finden Sie am schnellsten zu
Freude, Motivation und Kraft und das Gute kommt ins Rollen.

Fangen wir also damit an, dass Sie sich Gedanken dariiber
machen, was Sie sich fiir Thr Leben wirklich wiinschen und in
welche Richtung es von jetzt an weitergehen soll. Egal wel-
cher Tag heute ist: Eine Neuorientierung oder eine Lebens-
kurs-Optimierung ist jederzeit moglich. Der beste Zeitpunkt
ist immer jetzt, denn Thre Zukunft hingt davon ab, was Sie
Jjetzt denken, sagen und tun. Ziehen Sie sich am besten an ein
ungestortes Plitzchen zuritick und kreieren Sie in den fiinf fol-
genden Schritten Thre ganz personliche Vision fiir die kom-
menden Monate Thres Lebens:

Hier kommen eine Menge Fragen und ein paar Aufgaben
auf Sie zu. Es ist mit Abstand das lingste und umfassendste
Kapitel. SchlieBlich geht es um die wichtige Frage, wie Sie
personlich wachsen wollen.
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1.

Ein kurzer Ruckblick

Beginnen Sie mit einem kurzen Riickblick. Denken Sie an die

vergangenen Monate. Wihlen Sie am besten einen Zeitraum

zwischen einem und zwei Jahren und fragen Sie sich:

‘Was ist mir in Erinnerung geblieben?

&

Was waren die wichtigsten Augenblicke, Situationen und
Phasen in dieser Zeit?

Notieren Sie hier alles, was Thnen einfillt und nennenswert
erscheint. Egal ob ein Ereignis gut oder schlecht war, ob es
sich nur um einen kurzen Moment gehandelt hat, der sich
eingeprégt hat, oder um eine lingere Phase, die irgendwie
wichtig fiir Sie war.

‘Was war das Beste daran?

&

sd

24

&

sd

Was habe ich in dieser Zeit besonders geschitzt? Was wa-
ren meine schonsten Momente? Und: Warum?

Worauf bin ich stolz? Was ist mir gut gelungen? Oder was
habe ich geschaftt?

Welche Eigenschaften oder Verhaltensweisen mochte ich
an mir selbst am liebsten?

Welche Entscheidungen habe ich getrotten, die wichtig und
gut waren?

Wer waren die wichtigsten Menschen fiir mich? Wer hat
mich am meisten unterstiitzt oder mir Kraft geschenkt?
Mit wem habe ich am liebsten meine Zeit verbracht?
Vielleicht fallen Thnen hier auch andere Lebewesen ein wie
Ihr Hund oder Ihre Katze.

‘Was waren meine Hiirden?

&

Was war weniger gut in den letzten Monaten? Was waren
die groften Herausforderungen, Probleme oder Hindernis-
se?



& Was mochte ich an mir selbst am wenigsten? Welche mei-
ner Schwichen haben sich gezeigt?

& Was hat mir die meisten Sorgen oder Angste bereitet?

& Welche Menschen haben mir nicht so gut getan, mich Kraft
oder Energie gekostet, ohne dass ich daftir irgendeine Art
von Ausgleich bekommen habe?

& Was habe ich in dieser Zeit vielleicht vernachlissigt, ob-
wohl ich aus der Vergangenheit weil3, dass es mir gut tut?
Mbglicherweise haben Sie ein geliebtes Hobby, das zu
kurz gekommen ist, oder Sie hatten zu wenig Zeit fiir Ihre
Freunde/innen oder waren seit Monaten nicht mehr lau-
fen, spazieren oder im Fitnesscenter. Hier geht es nicht um
etwas, das Thnen theoretisch gut tun wiirde, sondern um
etwas, das sich in Threm Leben tatsdchlich schon als wohl-
tuend bewihrt hat.

Falls Sie nach diesen I'ragen frustriert feststellen, dass die
letzten Monate nicht gerade positiv verlaufen sind und du-
Berst wenig Erfreuliches passiert ist, dann denken Sie zusitz-
lich an eine Zeit zuriick, in der es Ihnen besser ging und wen-
den Sie diese und die kommenden Fragen auch auf die , guten
alten Zeiten® an.

2. Einsichten und erste Aussichten

Im l6sungsorientieren Coaching gibt es drei ganz einfache
Grundprinzipien:

* Repariere nicht, was nicht kaputt ist!

¢ Wenn du weil3t, was funktioniert, mach mehr davon!

¢ Wenn etwas nicht funktioniert, hor auf damit und mach et-
was ander(e)s!



Wichtig zum ersten Punkt: Sie bestimmen, was fiir Sie funkti-
oniert und was nicht. Wenn Sie also beispielsweise mit [hrem
Partner eine Fernbeziehung fithren und sich nur ein paar Tage
im Monat sehen und das fiir sie beide im Moment in Ordnung
so ist, dann lassen Sie sich nicht verunsichern, wenn irgend-
Jemand behauptet: ,,So kann man doch keine Beziehung leben.
Das musst du dndern.” Nein, miissen Sie nicht. Das gilt fuir
alle Bereiche Ihres Lebens. Heute horen wir stindig irgendwo,
was angeblich gut, richtig und normal ist und wie die Dinge
zu sein haben. Nehmen wir solche Informationen ungepriift
als wahr an, versuchen wir moglicherweise krampthaft Dinge
zu dndern, die in Wahrheit véllig in Ordnung sind, so wie sie
sind, statt das zu verdndern, was tatsichlich nicht gut fiir uns
ist. In diesem Sinne fragen Sie sich:

‘Was hat funktioniert?

& Was hat in den letzten Monaten fiir mich gut funktioniert?
Mit welchen Lebensbereichen bin ich zufrieden? Was ge-
nau ist gut daran?

Lebensbereiche sind z. B.: Beziehung, Familie, Freunde, Job,
Finanzen, Freizeit, Hobbies, personliche Entwicklung u. A.

& Was habe ich in den letzten Monaten getan oder erlebt, das
ich gerne in nichster Zeit beibehalten, wiederholen oder
intensivieren mochte?

& Mit wem mochte ich gerne (mehr) Zeit verbringen?

& Was hat mir in der Vergangenheit geholfen, etwaige Hin-
dernisse, Angste und Sorgen zu {iberwinden? Was davon
konnte mir wieder helfen?

& Welche meiner Eigenschaften und Stirken mochte ich ganz
bewusst in die nichsten Monate mitnehmen?

Was hat nicht funktioniert?

& Was aus dem letzten Jahr mochte ich gerne hinter mir lassen
bzw. nicht wiederholen? Was méchte ich anders machen?
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& Mit welchen Lebensbereichen bin ich unzufrieden? Was ge-
nau stért mich daran? Was will ich stattdessen? Was wiin-
sche ich mir in diesem Bereich?

& Welchen Menschen mochte ich in Zukunft weniger Zeit
schenken oder weniger Platz in meinem Leben einrdumen?

& Was hab ich im letzten Jahr vernachlissigt und wofiir
mochte ich mir wieder mehr Zeit nehmen?

& Was hab ich aus den weniger erfreulichen Dingen der letz-
ten Monate fiir die Zukunft gelernt?

Soweit zum Ist-Zustand und dem, was Sie aus Ihrer jiingsten
Vergangenheit erkennen konnen. Kommen wir zu Ihren Triu-
men und Wiinschen.

3. Zeit zu traumen

Meine Wunschliste

Vielleicht haben Sie als Kind davon getridumt, Popstar, Detek-
tiv oder Prinzessin zu sein, mit einem Segelboot um die Welt
zu fahren, ein Pferd zu haben oder auf einem groflen Bauern-
hot zu leben. Kinder haben in der Regel kein Problem, allen
zu erzihlen, wovon sie triaumen und was sie sich wiinschen.
Sie kommen gar nicht auf die Idee, dass manches davon gar
nicht moglich sein konnte. Im Laufe der Zeit lernen die meis-
ten von uns, dass es besser ist, ,verniinftig“ und ,realistisch*
zu sein und uns an dem zu orientieren, was angeblich sinnvoll
und machbar ist. Statt zuzulassen, dass sich unsere Triume
und Wiinsche mit dem Alterwerden auf ganz natirliche Weise
verdndern und sich mehr und mehr herauskristallisiert, was
wir wirklich brauchen, um gliicklich zu sein, horen wir auf, zu
traumen und an unsere Moglichkeiten zu glauben. Schlimmer
noch, wir hoéren auf zu glauben, dass wir so leben kénnten, wie
wir leben wollen.
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Ich mochte heute keinen eigenen Zoo mehr haben und
nicht mehr Chemikerin werden. Vermutlich haben sich auch
die meisten Threr Triume seit Ihrer Kindheit verindert, doch
steckt in Ihren heutigen Wiinschen die Information, die Sie
brauchen, um Ihr Leben Ihrem Wesen entsprechend zu ge-
stalten. So wie ein Olivenbaum Wirme braucht, um Friichte
zu tragen, ein Adler dazu geboren ist, hoch oben am Himmel
zu fliegen und ein Boot seine Bestimmung am Wasser findet,
haben Sie einzigartige Anlagen, die sich nur entfalten konnen,
wenn Sie Thren innersten Sehnsiichten und Wiinschen Aus-
druck verleihen.

Erlauben Sie sich jetzt zu triumen, so wie Sie das als Kind
getan haben. Schreiben Sie auf einer Liste alles auf, was Sie
gerne in Threm Leben hitten und was zu Ihrem Traum-Leben
dazugehort. Was wollen Sie am liebsten sein, tun, erreichen,
besitzen, erschaffen oder geben? Nehmen Sie sich zehn bis
flinfzehn Minuten Zeit und notieren Sie unzensuriert alles,
was Thnen einfillt. Egal ob es etwas Kleines oder Grofes ist.
Egal ob es im Augenblick realistisch oder utopisch scheint.
Egal ob Sie einen Wunsch richtig oder falsch finden. Alle Ihre
Wiinsche diirfen sein, auch wenn sie scheinbar keinen Sinn
haben oder ,nur® materielle Bediirfhisse erfiillen. Wenn Sie
einen Wunsch in sich verurteilen, verurteilen Sie sich selbst.
Zerbrechen Sie sich aullerdem nicht den Kopf dariiber, ob das
geht oder wie, wann und wo das passieren soll. Kurz: Denken
Sie nicht lange nach und legen Sie los.

Die Wichtigkeit meiner Wiinsche
Wenn Sie fertig sind, schreiben Sie zu jedem Punkt auf der
Liste, wie wichtig er Ihnen ist: von 1 = sehr wichtig bis 5 =
nicht wichtig.

Eine , 1“ bekommt alles, was [hnen wirklich am Herzen liegt,
alles, wonach Sie sich im Innersten sehnen, alles, was Sie unbe-
dingt wollen und brauchen, um zufrieden und gliicklich zu sein.
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Eine , 5" bekommt alles, was zwar irgendwie schén und nett
wire, aber absolut nicht notwendig ist fiir Ihr Gluck.

Meine Visionstafel

Eine sehr kraftvolle Methode, um Ihre Zukunft in die ge-
wiinschte Richtung zu lenken, ist die Gestaltung einer Visi-
onstafel, oft auch Vision Board genannt. Das ist ein reales Bild
von Thren Wiinschen und Absichten. Es geht ganz einfach.
Nehmen Sie sich ein paar Stunden Zeit, ziehen Sie sich an ei-
nen ruhigen Platz zuriick und machen Sie es sich gemiitlich.
Denken Sie an Thr Traum-Leben und das, was Sie sich fiir die
nichsten Monate (oder auch dariiber hinaus) wiinschen, und
gestalten Sie eine Collage mit Bildern, Fotos, Symbolen, Far-
ben, Gedanken oder Zitaten. Es gibt hier keinerlei fixe Vor-
gaben. Vielleicht suchen Sie Material im Internet, bldttern in
Zeitschriften, nutzen eigene Dinge oder machen personliche
Zeichnungen. Verwenden Sie alles, was Ihnen hilft, Ihr ideales
Leben vor sich zu sehen, und alles, was sich fiir Sie gut anfiihlt,
Sie inspiriert oder motiviert. Gehen Sie die Sache mit Spal3
und Freude auf Thre eigene Weise an. Das Ergebnis muss kein
Kunstwerk werden. Zum Aufkleben konnen Sie beispielsweise
einen Karton verwenden, eine Pinnwand oder einfach ein gro-
Bes Blatt Papier. Ich selbst mache mein Vision Board iibrigens
am liebsten am Computer. Das hat den Vorteil, dass es sich
leicht verdndern ldsst (und damit wissen Sie auch schon, dass
spédtere Anpassungen erlaubt sind).

Zum Schluss schreiben Sie irgendwo auf Ihre Visionstafel
,Das oder etwas Besseres®. Sie wollen schlieBlich das Leben
mit Thren Vorstellungen nicht einschrinken, sondern darauf
vertrauen, dass das fiir Sie Beste passiert. Das Leben hat mog-
licherweise passendere und groBartigere Ideen als Sie selbst.

Wenn Ihre Visionstafel fertig ist, suchen Sie einen guten
Platz in Threr Wohnung, wo Ihnen das Bild in Threm Alltag
moglichst oft ins Auge springt. Vielleicht auf Threm Nacht-
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kistchen, auf Threm Schreibtisch oder am Eiskasten. Oder Sie
machen daraus den Bildschirmhintergrund auf Threm Compu-
ter. Falls Sie nicht wollen, dass jemand anderer Ihr Bild sieht,
dann bewahren Sie es an einem sicheren Ort auf, wo Sie es
immer wieder zur Hand nehmen kénnen.

Tiglich visualisieren: Ab heute 2 Minuten am Tag
triumen!

Nehmen Sie sich ab sofort jeden Tag zwei Minuten Zeit und
versetzen Sie sich in die Vision Thres Traum-Lebens hinein.
Das heilit nicht, dass Sie jeden Tag mit grofler Sehnsucht auf
Ihre Visionstafel schauen und sich verzweifelt fragen: , Wann
passiert denn endlich etwas? Wieso ist das noch nicht einge-
troffen? Und wo bitte bleibt mein erfiilltes Leben?* Das wire
hochst kontraproduktiv. SchlieBen Sie vielmehr fiir einen Mo-
ment Ihre Augen. Stellen Sie sich vor, wie es IThnen geht, wenn
sich Thre wichtigsten Wiinsche verwirklicht haben — fiihlen
Sie jetzt, wie Sie sich fithlen werden, sehen Sie, wie Sie ausse-
hen werden, und héren Sie, was Sie iiber sich und Thr Leben
sagen. Nehmen Sie ein paar tiefe Atemziige und stellen Sie
sich vor, wie Sie mit jedem Atemzug diesen erfiillten Zustand
in jeder Zelle Thres Korpers abspeichern.

Zwel Minuten reichen — zwel Minuten, in denen Sie mit
Hilfe Threr Vorstellungskraft nur an Wiinschenswertes, Gu-
tes und Schones denken. Das ist gar nicht so einfach, wie Sie
vielleicht glauben, aber hoch effizient. Was passiert: Wenn
Sie sich erlauben, von Thren Triumen zu triumen, und sich
intensiv etwas vorstellen, was sich gut anfiihlt, dann verén-
dern sich Thre Gefiihle im Hier und Jetzt. Sie visualisieren also
nicht, um in Zukunft etwas zu bekommen, sondern um sich in
diesem Augenblick gut zu fiihlen. Damit verdndert sich Ihre
Schwingung und somit das, was Sie in Ihrem Leben anziehen
und was moglich ist. Probieren Sie es aus.

Ich schreibe in diesem Buch nichts iiber die geistigen Ge-
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setze und die Hintergriinde, warum solche Dinge wie eine
Visionstafel funktionieren, weil dariiber ohnehin schon viel
geschrieben wurde und weil dieses Buch ein Praxis-Buch sein
soll. Thre eigenen Erlebnisse sind viel lehrreicher und span-
nender als alles, was Sie dariiber lesen konnen — selbst dann,
wenn manches nicht auf Anhieb klappt. Sie kénnen alles tiber
Strom und Licht wissen, aber ob Ihre Wohnzimmerlampe
funktioniert und wie das Licht den Raum erhellt, das erfah-
ren Sie nur, wenn Sie den Lichtschalter betitigen. IFalls Ihr
Verstand trotzdem noch Erkldrungen verlangt, finden Sie im
Anhang einige Buchtipps.

4. Die nachsten zwolf Monate

Sie haben Ihre Wunschliste geschrieben, die wichtigsten
Punkte heraussortiert und eine Visionstafel erstellt. Das ist
schon einmal ein sehr guter Anfang, doch noch nicht das Ende
vom Anfang. Sie kénnen Visionstafeln gestalten, so viele Sie
wollen, und trotzdem wird nichts passieren, wenn Sie nicht
selbst aktiv werden. Wie, wann und wo sich Thre Wiinsche
verwirklichen, dariiber miissen Sie sich jetzt nicht den Kopf
zerbrechen. Jetzt geht es vielmehr darum herauszufinden, wo
Ihre Priorititen liegen und wie Sie die ndchsten zwolf Monate
Thres Lebens gestalten wollen. Ein Jahr ist einerseits ein tiber-
schaubarer Zeitrahmen und anderseits genug Zeit, um einiges
verdndern und bewegen zu konnen.

Was soll in den nichsten zwolf Monaten passieren?

& Was mochte ich gerne am . . (in zwolf Mona-
te von heute) tiber das vergangene Jahr erzdhlen? Was soll
passiert sein? Was mochte ich erlebt haben? Was will ich
tun, erreichen oder verwirklichen?

Natiirlich diirfen hier Ihre Wunschliste und Ihre Visions-
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